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Latar Belakang : Pemain bulutangkis harus mempunyai teknik melompat ke atas 
dengan baik agar pemain dapat melakukan jumping smash dengan sempurna. 
Daya ledak otot tungkai berperan penting pada kemampuan melompat untuk dapat 
melakukan pukulan smash, drop, dan lob lebih cepat dan akurat. Untuk 
memperoleh power tungkai yang kuat dapat diberikan latihan pliometrik dan 
penambahan NMES. 
Tujuan : Untuk mengetahui pengaruh pemberian NMES dan latihan pliometrik 
terhadap peningkatan tinggi lompatan pada pemain bulutangkis. 
Metode Penelitian : Metode penelitian ini menggunakan metode kuasi 
eksperimen dengan desain penelitian pre and post test with control group design. 
Untuk membandingkan hasil pre dan post test menggunakan uji Wilcoxon Test, 
sedangkan untuk membandingkan nilai vertical jump antara kelompok eksperimen 
dan kontrol menggunakan uji Mann Whitney Test. 
Hasil : Hasil Uji Wilcoxon pre and post test pada kelompok eksperimen adalah 
nilai sig (p) < 0.05 artinya terdapat pengaruh pemberian NMES dan latihan 
pliometrik terhadap tinggi lompatan. Pada kelompok kontrol diperoleh nilai sig 
(p) < 0.05 yang artinya terdapat pengaruh pemberian latihan pliometrik terhadap 
tinggi lompatan. Uji Mann Whitnet Test diperoleh nilai sig (p) < 0.05 yang artinya 
terdapat perbedaan pengaruh antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 
Kesimpulan : Mengkombinasikan NMES dan latihan pliometrik lebih 
berpengaruh dibandingkan dengan hanya latihan pliometrik saja. 
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Background : Badminton players must have the technique to jump to the top of 
the well so that the player can do jumping smash perfectly. Eksplosive power leg 
muscles play an important role in the ability to jump to hit a smash, drop, and lob 
more quickly and accurately. To obtain powerful leg power can be supplied 
plyometrics training and additions NMES. 
Objective : To know the effect of Neuromuscular Electrical Stimulation and 
plyometrics training to increase height of the jump in badminton players. 
Methods : This research method using Quasi Experimental research design with 
pre and post test with control group design. To compare pre and post test results 
using the Wilcoxon Test, whereas the vertical jump to compare values between 
the experimental and control groups using Mann Whitney Test. 
Results : Wilcoxon test results pre and post test in the experimental group was of 
significant (p) < 0.05 means that there is the effect of NMES and plyomterics 
training to increase height of the jump. In the control group obtained sig (p) < 
0.05 which means there is the effect of plyometric training to increase height of 
the jump. Mann Whitney Test obtained sig (p) < 0.05 which means that there is a 
difference between the effects of the experimental group and control group. 
Conclusion : Combine NMES and plyometrics training more influential 
compared to only plyometric training only. 
Keywords : Neuromuscular Electrical Stimulation, plyometric, vertical jump.  
PENDAHULUAN 
Dalam setiap aktivitas manusia tentunya mempunyai tujuan, tanpa 
terkecuali aktivitas olahraga. Ada beberapa tujuan olahraga yang dibagi sesuai 
kebutuhannya, seperti: olahraga rekreasi, pendidikan, kesegaran jasmani, 
kesehatan, dan prestasi (Nala, 1998). Dalam konteks olahraga prestasi tujuan 
utama yang ingin dicapai yaitu menjadi juara baik itu tingkat daerah, nasional, 
atau internasional. 
Banyak jenis olahraga prestasi yang ada di dunia. Olahraga prestasi yang 
terpopuler di Indonesia, salah satunya adalah bulutangkis atau yang biasa disebut 
dengan badminton. Bulutangkis banyak digemari oleh masyarakat Indonesia, hal 
ini dapat dilihat dengan banyaknya antusias masyarakat dalam keikutsertaan 
setiap kegiatan olahraga bulutangkis yang diseleggarakan, baik itu dalam 
pertandingan kecil maupun besar atau tingkat internasional. 
Cabang olahraga bulutangkis bersifat competitive sport yang 
membutuhkan kesiapan fisik, teknik, taktik, mental, dan kematangan juara 
(Purnama, 2010). Komponen penting yang menentukan keberhasilan seorang 
pemain untuk berprestasi adalah kesegaran jasmani. Memiliki keterampilan 
teknik dan taktik yang baik saja pemain tidak akan berhasil memperoleh prestasi 
tanpa memiliki kesegaran jasmani yang prima. Kenyataan menunjukkan bahwa 
prestasi olahraga berhubungan dengan kesegaran jasmani yang baik. 
Setijono (2001) menyatakan bahwa latihan fisik dalam rangka 
memperbaiki dan mengembangkan kesegaran jasmani merupakan jawaban yang 
tepat untuk menghadapi keadaan darurat dan tekanan-tekanan yang datang 
mendadak dalam kehidupan. Untuk meningkatkan kebugaran fisik dan 
kemampuan fungsional dari sistem tubuh sehingga memungkinkan pemain 
mencapai prestasi yang lebih baik, maka program latihan kondisi fisik pemain 
haruslah direncanakan secara baik dan sistematis (Harsono, 1988). 
Olahraga bulutangkis syarat dengan berbagai kemampuan dan 
keterampilan gerak yang kompleks. Bulutangkis juga termasuk olahraga 
kompetitif yang memerlukan gerakan yang eksplosif, banyak gerakan berlari 
cepat, berhenti dengan tiba-tiba kemudian segera bergerak lagi, melompat untuk 
smash, memutar badan dengan cepat, refleks, kecepatan merubah arah, 
melakukan langkah lebar tanpa pernah kehilangan keseimbangan tubuh. 
Pemain bulutangkis harus mampu mengusai teknik dasar bermain 
bulutangkis seperti: sikap berdiri (stance), teknik memegang raket, teknik 
memukul bola, dan teknik langkah kaki (footwork). Selain itu juga pemain 
bulutangkis harus mempunyai kemampuan untuk melompat ke atas (vertical 
jump) dengan baik agar pemain dapat melakukan jumping smash dengan lebih 
baik lagi. 
Banyak usaha untuk dapat meningkatkan prestasi bulutangkis yang telah 
dilakukan pemerintah maupun swasta, pelatih ataupun juga pembina. Penelitian-
penelitian pada cabang olahraga bulutangkis sangat diperlukan untuk memberi 
masukan bagi sistem pembinaan dan pelatihan yang telah dilakukan selama ini. 
Hal ini sangat besar manfaatnya untuk sistem pembinaan dan pelatihan 
bulutangkis yang lebih baik lagi di sekolah-sekolah maupun di perkumpulan-
perkumpulan. 
Pembinaan dan pelatihan pemain bulutangkis di Indonesia sangat banyak, 
salah satunya adalah melalui ekstrakulikuler yang dilakukan di sekolah-sekolah. 
Adanya kegiatan ekstrakulikuler bulutangkis di sekolah dapat membantu 
mengembangkan kemampuan para pemain. Salah satu faktor yang mendukung 
tingkat suatu prestasi olahraga adalah daya ledak (power) otot tungkai, yang 
dapat dilatih melalui program suatu latihan. Pada permainan bulutangkis, daya 
ledak (power) otot tungkai berperan penting pada kemampuan melompat untuk 
melakukan pukulan smash, drop, dan lob lebih cepat dan akurat. Untuk dapat 
melompat lebih tinggi saat melakukan jumping smash, seorang pemain 
bulutangkis memerlukan daya ledak (power) otot tungkai untuk menunjang 
pencapaian prestasi yang maksimal. 
Untuk memperoleh power tungkai yang kuat perlu adanya latihan fisik 
yang terprogram dengan baik. Latihan fisik yang diberikan untuk memperoleh 
power otot tungkai yang kuat yaitu latihan pliometrik. Bentuk latihan pliometrik 
yang sesuai untuk meningkatkan power otot tungkai yaitu: squat jump dan knee 
tuck jump. Semua program latihan yang diberikan ini berfungsi untuk membina 
dan meningkatkan kekuatan otot tungkai. 
Selain latihan fisik untuk peningkatan power otot tungkai, dapat juga 
menggunakan modalitas fisioterapi. Modalitas fisioterapi yang dapat 
meningkatkan kekuatan otot tungkai salah satunya adalah Neuromuscular 
Electrical Stimulation (NMES) dapat digunakan untuk memperkuat otot-otot 
yang sehat atau dapat digunakan juga untuk mempertahankan massa otot. NMES 
merupakan modalitas fisioterapi yang menggunakan arus listrik yang dapat 
menyebabkan satu atau kelompok otot tertentu yang terstimulasi berkontraksi. 
Kontraksi otot dengan menggunakan elektrik stimulasi seperti NMES ini dapat 
meningkatkan kekuatan otot (Laura, 2008). 
Hasil penelitian yang dilakukan oleh Maffiuletti et al (2000), 
menunjukkan adanya pengaruh pemberian elektrostimulasi terhadap peningkatan 
kekuatan otot dan kemampuan melompat pada pemain basket. Dalam penelitian 
ini elektrostimulasi diberikan selama empat minggu dengan tiga kali perminggu. 
Setiap sesinya diberikan selama 16 menit dengan arus biphasic rectangular 100 
Hz intensitas 0-100 mA. 
Fungsi dari kekuatan otot dalam olahraga bulutangkis sangat penting, 
yaitu untuk mencegah resiko terjadinya cedera dan juga mempengaruhi power 
otot pemain. Dengan meningkatkan kekuatan otot, maka sangat memungkinkan 
adanya peningkatan kemampuan melompat pemain bulutangkis terkait dengan 
suatu kompetisi pertandingan. 
Berdasarkan uraian di atas, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 
dengan judul “ Pengaruh Neuromuscular Electrical Stimulation (NMES) dan 
Latihan Pliometrik Terhadap Tinggi Lompatan Pada Pemain Bulutangkis”. 
TUJUAN PENELITIAN 
Tujuan penelitian ini adalah :  
Mengetahui pengaruh neuromuscular electrical stimulation dan latihan 
pliometrik terhdapa peningkatan tinggi lompatan pada pemaiun bulutangkis. 
METODE 
Penelitian dilakukan pada tanggal 8 Mei – 2 Juni di SMP Negeri 2 
Kartasura dengan jumlah sampel 20 responden. Metode penelitian yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah Quasi Experiment . Desain penelitiannya 
adalah pre and post test with control group design dengan membandingkan antara 
hasil vertical jump sebelum dan sesudah pada pemain yang diberikan latihan 
pliometrik saja dengan hasil vertical jump pemain yang diberikan laihan 
pliometrik dan neuromuscular electrical stimulation. Pengolahan dan analisis data 
dilakukan dengan menggunakan program SPSS versi 17.0 dengan uji wilcoxon. 
Untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara kelompok perlakuan dengan 
kelompok kontrol menggunakan uji Independent t-test jika data berdistribusi 
normal. Namun jika tidak normal menggunakan Mann-Whitney Test. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Pemberian latihan pliometrik dan NMES menghasilkan peningkatan yang 
signifikan terhadap hasil nilai vertical jump. Hal ini dibuktikan dengan hasil uji 
pre dan post menggunakan wilcoxon pada tabel berikut : 
Tabel 1.1 Hasil Uji pengaruh dengan wilcoxon kelompok eksperimen 
Variabel  Test    N  Mean         SD           Z             Sig.(2-tailed) 
   Pre    10         214.40       5.797        
Eksperimen               2.803            0.003 
                Post         10   243.15       58.264 
Berdasarkan Uji wilcoxon diatas pada kelompok eksperimen diperoleh 
nilai Zhitung 2.803 dengan nilai signifikansinya (0.003 < 0.005) yang berarti bahwa 
ada terdapat pengaruh antara pre dan post test pada kelompok eksperimen. 
Setelah diberikan perlakuan Neuromuscular Electrical Stimualtion dan latihan 
pliometrik dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu selama empat minggu 
terdapat pengaruh pada peningkatan tinggi lompatan pemain bulutangkis. 
Menurut Holcomb (2006) induksi dari kontraksi yang dihasilkan oleh 
NMES pada saraf motorik dapat meningkatkan jumlah rekruitmen motor unit. 
Dengan begitu jika semua motor unit direkrut, maka otot dapat melakukan 
kontraksi maksimal, dengan sesi pelatihan dari NMES otot akan meningkatkan 
ketegangan dan mengembangkan kapasitas kekuatan. Hal ini sesuai dengan 
pendapat Laura (2008) yang menyatakan bahwa kontraksi otot yang dihasilkan 
stimulasi elektris dapat meningkatkan kekuatan otot. 
EMS dapat meningkatkan kekuatan otot dan vertical jump pada 
kelompok pemain bola basket setelah diberikan selama 4 minggu dengan 
mengkombinasikan EMS pada latihan pliometik (Maffiuletti et al, 2000). Pada 
penelitian tersebut didapatkan hasil peningkatan yang signifikan dari kemampuan 
vertical jump. 
Pemberian NMES melalui elektroda yang menempel langsung pada kulit 
terutama pada motor point dari otot-otot yang dirangsang bekerja meniru impuls 
potensial aksi yang berasal dari sistem saraf pusat. Sebelumnya Maffiuletti et al 
(2005) telah melakukan penelitian yang menunjukkan bahwa terdapat pengaruh 
yang positif pada kombinasi antara electromyostimulation dan latihan pliometrik 
terhadap kekuatan otot dan kemampuan vertical jump pada pemain basket. Sama 
seperti penelitian sebelumnya, penelitian ini juga menunjukkan bahwa terdapat 
pengaruh yang signifikan pada kombinasi antara NMES dan latihan pliometrik 
terhadap peningkatan tinggi lompatan pada pemain bulutangkis. 
Pada penelitian ini, NMES diberikan tiga kali seminggu selama empat 
minggu, waktu terapinya selama 16 menit per sesi dengan frekuensi 100 Hz, fase 
durasi yang digunakan 200µs-300µs dengan program terapinya 2/4 (2 detik 
kontraksi, 4 detik rileksasi), dan intensitas maksimal toleransi bervariasi antara 0-
100 mA tergantung pada ambang batas toleransi subyek dengan metode grup 
otot. 
Setelah dilihat dari beberapa pernyataan di atas, dapat disimpulkan 
bahwa dengan memberikan stimulasi listrik seperti NMES pada otot quadriceps 
femoris dapat meningkatkan kekuatan otot tersebut dan dengan 
mengkombinasikan NMES dan latihan pliometrik dapat mempengaruhi 
peningkatan tinggi lompatan pada atlet. 
 
 
Tabel 1.2  Hasil Uji pengaruh dengan wilcoxon kelompok kontrol 
Variabel  Test  N  Mean       SD          Z             Sig.(2-tailed) 
   Pre  10  212.30      15.569        
Kontrol                   2.903    0.004 
   Post  10  219.18     16.320 
 
Hasil uji wilcoxon pada kelompok kontrol diperoleh nilai Zhitung 2.903 
dengan nilai signifikansinya (0.004 < 0.005) yang berarti bahwa terdapat 
pengaruh antara pre dan post test pada kelompok kontrol. Setelah diberikan 
perlakuan latihan pliometrik dengan program latihan tiga kali seminggu selama 
empat minggu terdapat pengaruh pada tinggi lompatan pada pemain bulutangkis. 
Hal ini sesuai dengan pernyataan Sukadarwanto & Utomo (2014) bahwa latihan 
pliometrik dapat meningkatkan power otot tungkai. 
Latihan pliometrik squat jump dan knee tuck jump dapat mempengaruhi 
dua faktor utama, yaitu kekuatan dan kecepatan. Latihan pliometrik ini akan 
membentuk kemampuan unsur kecepatan dan kekuatan otot yang menjadi dasar 
terbentuknya daya ledak otot. Dengan menggunakan kekuatan dan kecepatan otot 
akan mempengaruhi kemampuan explosive otot, otot yang mempunyai explosive 
yang besar hampir dipastikan mempunyai kekuatan dan kecepatan yang besar 
pula. 
Power tungkai yang meningkat akan menghasilkan kekuatan, kecepatan 
kontraksi (explosive power) pada otot-otot tungkai tersebut, sehingga tingkat 
vertical jump akan meningkat. Pada penelitian yang telah dilakukan Sitevan 
(2012), terdapat pengaruh latihan pliometrik terhadap peningkatan power power 
otot tungkai dan kemampuan smash dalam permainan bola voli pada atlet putri 
usia 15-19 tahun. 
Setelah dilihat dari beberapa pernyataan di atas, dapat disimpulkan 
bahwa dengan memberikan latihan pliometrik dapat mempengaruhi peningkatan 
tinggi lompatan pada atlet. 
 
Sedangkan pada hasil uji beda pengaruh terhadap kedua perlakuan tersebut 
terdapat perbedaan yang signifikan. Hal ini dibuktikan dengan hasil uji Mann 
Whitney pada tabel berikut ini :  
Tabel 1.3  Hasil Uji pengaruh dengan Mann-Whitney Test kelompok eksperimen 
dan kelompok kontrol 
Kelompok   N   Mean      SD      Z       Sig.(2-tailed) 
  Eksperimen   10    28.75   54.701              
1.250         0.001 
  Kontrol    10      6.88     1.886              
 
Dari hasil beda pengaruh di atas diperoleh hasil nilai Zhitung 3,250 dengan 
nilai signifikansinya 0,001 yang artinya terdapat perbedaan pengaruh pengaruh 
antara kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol. . Pengaruh  kombinasi 
NMES dan latihan pliometrik mampu meningkatkan kemampuan melompat atlet 
bulutangkis dengan cepat dibandingkan dengan latihan pliometrik saja. Hal ini 
dapat dilihat dari selisih rata-rata nilai vertical jump test antar kedua kelompok. 
Selisih rata-rata nilai vertical jump test pada kelompok eksperimen adalah 28,75 
cm, sedangkan pada kelompok kontrol selisihnya adalah 6,88 cm. 
Hasil ini sesuai dengan teori yang dikemukakan oleh Fatkhurrohman 
(2010) yang menyatakan bahwa pemberian stimulasi elektrik bersamaan dengan 
latihan volunter mampu meningkatkan daya tahan dan kekuatan kontraksi yang 
lebih besar dibandingkan dengan pemberian latihan volunter saja. Pernyataan di 
depan sama halnya yang dikemukakan oleh Maffiuletti et al (2004) bahwa 
dengan memberikan electromyostimulation dan latihan pliometrik dalam jangka 
pendek mampu memberikan efek yang menguntungkan pada kemampuan vertical 
jump. 
Mengkombinasikan NMES dan latihan pliomterik pada program 
pelatihan atlet dapat menjadi cara untuk mengembangkan dan meningkatkan 
kekuatan otot para atlet. NMES dapat digunakan untuk memperkuat otot yang 
sehat atau normal untuk mempertahankan massa otot (Batey, 2006). Peningkatan 
otot dengan menggunakan NMES cenderung lebih optimal pada kondisi non 
patologis dibandingkan dengan kondisi patologis (Adel dan Luykx, 1990). 
Dengan kata lain, pemberian NMES pada atlet mampu meningkatkan kekuatan 
otot yang signifikan. 
KESIMPULAN DAN SARAN 
Berdasarkan pembahasan dan hasil penelitian pada bab sebelumnya, dapat 
diambil beberapa kesimpulan, yaitu: 
1. Ada pengaruh Neuromuscular Electrical Stimulation dan latihan 
pliometrik terhadap tinggi lompatan pada pemain bulutangkis. 
2. Terdapat perbedaan pengaruh tinggi lompatan pada pemain bulutangkis 
yang diberikan latihan pliometrik dan penambahan Neuromuscular 
Electrical Stimulation dengan yang hanya menggunakan latihan 
pliometrim saja. 
3. Mengkombinasikan latihan pliometrik dan Neuromuscular Electrical 
Stimulation lebih berpengaruh dibandingkan dengan hanya latihan 
pliometrik saja terhadap tinggi lompatan pada pemain bulutangkis. 
 
Penelitian ini tidak terlepas dari keterbatasan dan kekurangan. Peneliti 
menyarankan untuk menambah ilmu pengetahuan yang lebih luas lagi perlu 
dilakukan penelitian lebih lanjut dengan waktu yang lebih lama dan dengan 
penambahan jumlah responden. Faktor-faktor lain yang dapat mempengaruhi 
hasil penelitian harus lebih diperhatikan lagi. 
Bagi responden pemberian NMES dan latihan pliometrik dapat menjadi 
salah satu cara yang dapat dipilih dalam program latihan untuk meningkatkan 
kekuatan. 
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